CAMOTES
(BATATAS)

FRESCOS

para emplearse en los Programas de
Distribucion de Alimentos Basicos del USDA
para Unidades Familiares

Fecha de revision: 23 FEB 04

Descripcion del producto

Los camotes (“batatas” o “papa dulce”)
son de clasificacion U.S. Grade Number 2 o
superior.

Presentacion/Rendimiento

Los camotes vienen en bolsas de 5 libras.
Cinco libras de camotes crudos rinden unas

17.5 porciones de 2 taza de camote cocido.

Conservacion

® | os camotes deben guardarse en un lugar
fresco (entre 55 °F y 60 °F) y seco; nunca

en el refrigerador.

® Sjse conservan a 55 °F, los camotes
duraran mas tiempo que si se conservan
a temperatura ambiente.

Usos y sugerencias

e Antes de cocinarse, los camotes deben
lavarse bien para eliminar la suciedad.

e Los camotes pueden hornearse, hervirse,

cocinarse al vapor o en horno de

microondas. Pueden utilizarse en sopas o

en recetas de reposteria tales como pie
de camote o pan de camote.

e Para darles un sabor adicional, se les
puede anadir azicar morena, cascara

rallada de limén o de naranja, pasas, pifia

de lata escurrida o nueces de distintos
tipos.

e Se puede utilizar camote machacado en
recetas que pidan puré de calabaza.

USDA
SOLA

Departamento de Agricultura de EE.UU.

Informacion de nutricion

Los camotes tienen un alto contenido de
vitaminas Ay C y son una buena fuente
de fibra.

/> taza de camote equivale a una porcion
del GRUPO DE VERDURAS de la
Piramide Alimenticia.

Personas diabéticas: ¥ taza de camotes
equivale a un intercambio de
VERDURAS CON UN ALTO
CONTENIDO DE ALMIDON para
diabéticos.

(Veéanse las recetas al dorso)

Datos de nutricion
Porcién V2 taza (100 g) de camotes cocidos

Cantidad por porcién

Calorias 100 | Cal.degrasa 0

% Valor diario*

Grasatotal 0Og 0%
Grasa saturada 0Og 0%
Colesterol 0 mg 0%
Sodio 10 mg 0%
Carbohidratos totales 8%
24 g
Fibra dietética 3 g 12%
Proteina 2 g 4%
Vitamina A  440% Vitamina C 41%
Calcio 3% Hierro 2%

*Los porcentajes de los valores diarios se
basan en una dieta de 2,000 calorias al dia.




Indicaciones de coccion

Al horno: Con un tenedor perfore agujeros en los camotes para que el vapor pueda escapar. Para facilitar
la limpieza, coloque los camotes sobre un molde para el horno revestido con papel de aluminio en el que
caiga el jugo que desprendan los camotes durante su coccion.

Tiempo de coccidn: Entre 30 y 60 minutos en horno de 400 °F, dependiendo del tamafio del camote.

Hervidos: Si se van a cocinar enteros, los camotes no deben pelarse. Las cascaras se desprenderan
facilmente cuando estén cocidos, y los nutrientes quedaran intactos. Sin embargo, la cascara es
comestible y es fuente de fibra dietética adicional. Tiempo de coccién: Camotes enteros, entre 15y 35
minutos; camotes en trozos, entre 10 y 15 minutos.

En el horno de microondas: Perfore varios agujeros con un tenedor en los camotes y coloque éstos
ultimos sobre papel toalla. Después de retirar los camotes del microondas, envuélvalos en papel de
aluminio y déjelos reposar de 5 a 10 minutos. Tiempo de coccion: Dos camotes medianos, entre 5y 9
minutos, cuatro camotes, de 10 a 13 minutos.

Bastones de camote al horno

2 camotes 1. Caliente el horno a 400 °F. Revista un molde

1 cda. de aceite vegetal para horno con papel de aluminio y rocie bien el
/2 cdta. de pimentdn o canela papel con un spray de cocina.

Una pizca de sal 2. Lave los camotes y cortelos a lo largo

obteniendo bastones.
3. Enuntazén grande, mezcle el aceite con el
pimenton o la canela. Ahada los bastones de
Receta cortesia de AllRecipes.com camote y revuelva para que queden recubiertos.
Coloque los camotes en el molde para horno
preparado y espolvoréelos ligeramente con sal.
4. Hornee los bastones por 40 minutos o hasta que
los camotes estén blandos.

Rinde 4 porciones

Informacién de nutricidon para bastones de camote al horno:

Calorias 90 Colesterol 0mg Azucar 6g Calcio 16 mg
Calorias de grasa 30 Sodio 80 mg Proteina 1g Hierro 0 mg
Grasa total 3.5g Carbohidratos totales 14g Vitamina A 1260 RE
Grasa saturada 0.5g Fibra dietética 2g Vitamina C 14 mg

Las recetas que le facilita el USDA no han sido probadas ni estandarizadas.
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